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幼児期の食生活に関する研究 (第5報)
―幼児の生活行動の実態と一考察―
掛 塚 芳 子
は じ め に
地球上の生物には,体内時計 (生物時計)があり,私たちの体内にある総べての生体機能
には特有のリズムがあり,それらの間には深い関わ りがあることは周知のことである｡
人間は,夜暗くなると眠 りにつき,朝明るくなると目覚め活動する生活を繰 り返 してい
る｡この睡眠-覚醒リズムは,数多くの生体 リズムの中でも代表的なものである｡
この睡眠-覚醒リズムは,あたかも24時間の明-暗に一致して起っているようであるが,
時間の手がかりを除くと,ヒトの睡眠-覚醒リズムはフリー ランを起こし,一日が25時間前
後になり,必ずしも正しく24時間ではない｡また,1日1回の睡眠ではなく,2日に1回の
睡眠や,1日に何回かの睡眠をさせるように概日リズム (circadianrhythm)としての睡眠
しい
-覚醒リズムを崩すと,心身の機能が低下してくることもわかって きた.Kleitmanは,1
日28時間の生活リズムのもとに洞窟で生活したところ,この生活リズムに同調できず,覚醒
時に眠くて仕方がなく,食事時間にも食べられなかったことを報告している｡また,1日に
1回睡眠をとる単相性睡眠が明らかになるのは,5歳以上とされている｡しかし,新生児期
にも,多相性睡眠をとるにしても,おおまかな概日リズムが存在するという研究もある｡
ところで,最近の子どもたちの生活行動は,次第に夜型に移行し始め夜ふかし (遅寝)の
傾向が著しいといわれている｡総理府青少年対策本部の調査によると,諸外国の子どもたち
に比較し,日本の子どもの,就寝時刻が,平均値で午後10時36分で,調査国中一番遅寝国で
あるOその原因の一つには,テレビの視聴時間が他国に比較して飛び抜けて長時間であり,
反面,家に帰ってからの戸外遊びの時間が少ないことがわかった｡
日本放送協会が行っている ｢日本人の生活時間｣調査によると,1日3時間以上テレビを
見る子どもたちは,全体の28%を占め,小学生の生活に占めるテレビのウエイトは,ますま
す高まる一方であると考察している｡特に,朝の時間帯のテレビ視聴は,昭和52年頃から子
ども向け番組の早朝編成もあって増加の一途をたどり,55年では3人のうち1人が登校前に
テレビを見ている｡また,早朝編成の時刻が更に早くなり,50年の7時台から,55年は6時
育-と子ども番組が移行し,それに伴って小学生のテレビを見る人の率が6時台で飛躍的に
伸びていると報告している｡
このテレビ視聴時間の長いグループ (秤)は,テレビ視聴時間の短いグループに比較し,
｢すいみん｣｢学校外の学習｣｢けいこごと･趣味｣などの時間が短く,特に ｢学 校外 の学
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習｣時間はテレビ視聴時間の長さに反比例している｡しかし,子どもの遊び時間はテレビ視
聴時間の長さとはほとんど関係がないことがわかった｡
また,睡眠時問の短さほ,当然のことながら ｢すいみん欲求｣が高くなり｢ゆっくり寝た
い｣という欲求が4人に1人の割合でみられると報告している｡これら学童の生活行動の実
態については,大規模な調査研究があるが,幼児の生活行動の実態調査は,手間 が掛 る と
か,流動的で把握しにくいなどの理由から部分的な調査研究が多い｡
私共は,幼児の食生活に関する研究の一環として,幼児の一日の生活時間と食生活の内容
について実態調査を行ってきたOその結果,幼児の起床 ･就寝時問が他の因子に深い関わ り
があることが考察された｡すなわち,夜ふかし (遅寝グループ)をする幼児は,起床時問が
遅 く,朝食までの時間が短く,家族と一緒に朝食を摂取することができず,一人で手軽な菓
子類のおやつを食べて,寝ぼけまなこのまま登園するという不健康ともいえる現状が明らか
になったO
幼児の生活行動は流動的であると考えられるため,再び,対象児を変えて実態調査を行っ
たので,その結果に多少の考察を加えて報告する｡ (一部の結果については,第31回日本小
児保健学会にて口頭発表したものを含む)
調査方法 ･対象 ･期 日
長野市内の幼稚園の園児 (4才以上)を対象に,一日の生活時間内容と食習慣に関する事
項について調査項目を定め調査用紙と依頼文を作成した｡調査用紙は,園長先生を通し,令
クラス担任の先生から園児一人一人に配布され,園児の保護者に記入していただいた｡
期日は,昭和58年11月14-16日の問で,期日の設定には,幼稚園の行事日程の少ない時を
選んだ｡対象園は,特に健康教育に力を入れている園である｡(有効回収率95.0%)
結 果 ･考 察
1. 対象児の年令構成と家族構成
対象児の年令構成は,4才児115名 (22.8%),5才児226名 (44.8%),6才児163名 (32.4
%)で,家族構成は,4人家族が一番多く50.8%と半数を占めている｡
また,一家族の平均員数は4.61人で,国民生活自書の1960年の平均値4.51人に近い値であ
る｡(昭和58年,厚生行政基礎調査では平均員数3.25人である)
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表1 家 族 構 成 員
* 一家族平均 4.61人
2. 起床時刻 ･目覚めの状況 ･年令の関係
表2 起床時刻 .目覚めの状況 ･年齢の関係
73
A群 :自律起床 B群 :1-2回起される C群 :なかなか起きない
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図1 起床時刻と年齢 (%)
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図2 起床時刻と目覚めの状況 (形)
対象児の起床時刻と起床時の目覚めの状況を年令別に表わしたのが表2である｡
起床時刻は,午前6時～6時30分未満が全体の5.6% と低く,午前6時30分～7時未満が
21.2%,午前7時～7時30分未満が46.8とはば半数の幼児がこの時間帯に起床する｡
午前8時過ぎに起床する幼児は全体の3.2% (16名)と少数ではあるが遅起きである｡ し
かし,この数値は,前回の調査結果の5.6% (28名)に比較し,低い値であった｡
起床時刻と年令の関係についてみると,午前7時前に起床する早起きの時間帯で,4才児
が低い割合を示したが,5才,6才児ともに他の時間帯では,年令差がみられず｡前回の調
査結果と同様の傾向を示していた｡
朝の目覚めの状況を,④起されないで自分から起きる ⑧1-2回起されて起きる ⑥な
かなか起きない｡以上の三つに区分して分析すると,④の起されないで自分から起きる幼児
は全体の50.6%,(参の1-2回起されて起きる幼児は38.3%,⑥なかなか起きない幼児は
ll.1%と,ほぼ半数の幼児は起されないで起きることがわかった｡
そこで,それら目覚めの状況と起床時刻との間にどのような関係があるかを表わしたのが
図2である｡起床時刻が早いグループ (午前6時30分までに起床する)の幼児では,82.1%
が自分で起きるのに対して午前8時過ぎの起床グループでは自律起床する幼児はゼ ロで あ
る｡起床時刻が遅くなるに従って,④起されないで 自分から起きる割合は減少 し,反面,
⑧1-2回起されて起きる,または⑥なかなか起きないという幼児の割合は増加し,明らか
に差がみられた.(P<0.01)
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すなわち,朝の目覚めの状況のちがいと起床時刻との間には深い関わりがある こ とがわ
かった｡
3. 就寝時刻 ･起床時刻 ･年令 .の関係
就寝時刻と起床時刻と年令の状況を表わしたのが表3である｡
就寝時刻は,午後8時～8時30分未満が全体の21.6%,午後8時30分～9時未満が31.7%
表3 起床時刻･就寝時刻･年齢の関係 (%)
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図3 年齢別就寝時刻の変化(%) 図4 起田寺刻が異なるグループの就寝時刻の関係(%)
と午後9時前に53.3%の幼児が就寝している｡また,午後9時～9時30分未満の間に就寝す
る幼児の割合は36.2%,午後9時30分～10時未満が9.3%で,わずか1.2% (6名)の幼児が
午後10時過ぎに就寝している｡前回の調査結果の7.2% (32名)と比較し,低い値である｡
就寝時刻と年令の関係を図3に表わしたが,午後9時30分を過ぎて就寝する幼児の割合と
午後8時30分～9時未満に就寝する幼児の割合は年令差がみられなかった｡
しかし,午後8時～8時30分未満に就寝する幼児の割合と午後9時～9時30分未満に就寝
する幼児の割合は年令差がみられた｡(P<0.05)
すなわち,午後8時～8時30分未満の早寝の幼児は,年令が低い程多いことがわかった｡
起床時刻と就寝時刻の関係を図4に表わしたが,起床時刻が午前6時～6時30分という早起
きグループの幼児は午後8時～8時30分の問に51.7%の幼児が就寝しているのに対して,近
床時刻が午時8時過ぎという遅起きグループの幼児では午後8時～8時30分の問に就寝する
ものはゼロである｡また,前者では午後9時30分以降就寝する幼児はゼロであり,この時間
帯に後者は26.7%がまだ起きている｡起床時刻と就寝時刻の間には深い関わりがみられた｡
(p<0.01)すなわち,就寝時刻が遅い幼児は,起床時刻が遅いという前回の調査結果と同傾
向であった｡
掛塚 :幼児期の食生活に関する研究 (第5報)
4. すいみん (睡眠時間)･目覚めの状況 ･年令の関係
表 4 睡眠時刻 ･目覚めの状況 ･年齢の関係
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A群 :自律起床 B群 :1-2回起される C群 :なかなか起きない
睡眠時間の長さと年令の関係は,図5に表わしたが,睡眠時間が11-12時間未満の時間帯
において,4才児と6才児に差がみられたが,その他のところでは有意差がみ られ なかっ
た｡
また睡眠時問と,朝の目覚めの状況との関係は,図6の通 りである｡自分から起床する幼
児の割合は,睡眠時間が長 くなっても変化がなく反面,起してもなかなか起きない幼児の割
合は,やは り睡眠時間が長くなっても減少せず両者 ともに有意差はない｡この項目は,前回
の調査項目にはなかったが,以外な結果を得た｡
すなわち,幼児においては,朝の目覚めの状況は,睡眠時間の長 ･短にはほとんど影響が
なく,むしろ就寝時問と起床時問と深い関わ りがあることを裏付けていると考えられる｡
5. テレビの視聴時間と就寝時刻 ･年令との関係
テレビの視聴時間は,一日60-90分未満で28.7%, 90-120分未満で25.8%, 120分～150
分･未満で27.8%,150-180分未満で7.5%,180分以上で 10.1% の割合で,一 日150分までの
視聴時間では年齢差がなく,わずかに4才児で長時間視聴者が少なかった｡
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就寝時刻の比較的早いグループ (午後9時前に就寝する幼児,269名,53.3%)と就寝時
刻の遅いグループ (午後9時以降に就寝する幼児,235名,46.7%)のテレビ視聴時間を比
較したところ,早寝グループでは,テレビ視聴時間が60分～90分と比較的短時間の視聴範囲
で有意に高い割合を示していた｡その他の時間帯でもわずかではあるが早寝グループの方が
視聴時間が短い割合を示していた｡
要 約
幼児の生活指導の一指針を得るため,幼児504名 (4才児115名,5才児226名,6才児163
名)について,一日の生活行動調査を行った｡そのうち,基本的な起床 ･就寝 ･睡眠時問の
関係とそれらに関わる2-3の項目について,その結果と考察を要約すると次の通 りであ
る｡
(1)対象児の家族構成は,4人家族が一番多く50.8%で,次いで5人家族22.8%,6人家族
13.5%,3人家族6.9%,7人家族5.4%,8人家族0.6% (3家族)であり,一家族の平均
員数は4.61人で国民生活自書による1960代の平均値に近かった｡これは,≡世代家族が多い
ためと考えられる｡
(2)幼児の起床時刻は,午前7時～7時30分未満が全体の46.8%でこの時間帯が一番多い｡
前回の調査結果44.4%とはば近い値である｡この時間帯を中心に±30分で90%以上の幼児が
起床している｡しかし,起床時間が午前8時過ぎになる幼児がわずかにみられた｡この時間
帯に起床する幼児は全体の3.2%であるが,前回の5.6%に比較し低い値である｡すなわち遅
起きの幼児は比較的少数であることがわかった｡
(3) 朝の目覚めの状況を,起床時刻別に分折した結果,起床時刻が早いグループ (午前6時
30分までに起床する幼児)では,82.1%が起されないで自分から起きる (自律起床)のに対
して,遅起きのグループ (午前8時過ぎに起床する幼児)で,自律起床するものはゼロであ
る｡また,起床時刻が遅くなるに従って,"1-2回起されて起きる",とか "なかなか起き
ない"という幼児の割合は増加し,明らかに有意差がみられた｡
(4)幼児の就寝時刻は,午後8時～8時30分未満が全体の21.6%,午前8時30分～9時未満
が31.7%と午後9時前に53.3%の幼児が就寝している｡また,午後9時～9時30分未満に就
寝する幼児の割合は36.2%,午後9時30分～10時未満が9.3%で,わずか1.2%の幼児が午後
10時過ぎに就寝している｡前回の調査結果の7.2%と比較し有意に低い値であった｡
就寝時刻と年令の問には,早寝グループ (午後8時30分までに就寝する幼児)に4才児が
多かった｡
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(5) 起床時刻と就寝時刻の関係は,早起きグループ (午前6時30分までに起床する幼児)で
は早寝傾向 (午後8時～8時30分未満51.7%)を示したが,遅起きグループ (午前8時過ぎ
に起床する幼児)では,早寝する幼児はゼロである｡前者では,全員が午後9時30分には就
寝しているのに対して,後者は,同時刻に26.7%の幼児がまだ就寝せず起きている｡すなわ
ち,就寝時刻が遅い幼児は,有意に起床時刻が遅いという前回の調査結果と同傾 向 を示 し
た ｡
(6) 睡眠時問は,9時間～10時間未満が,全体の11.0%,10時間～11時間未満が64.6%,ll
時間～12時間未満24.4%,とほほ10時～11時間が全体の3分の2を占めている｡
(7) 睦眠時間と年令の間には,睡眠時問が11時間～12時間未満で4才児と6才児に差がみら
れた｡すなわち,4才児は,6才児に比較し睡眠時問が長いことがわかったが,5才児と6
才児では有意な差がなかった｡また睡眠時問と朝の目覚めの状況では,睦眠時間 が長 くて
も,自律起床する幼児の割合に変化がないことがわかった｡
(8) テレビの視聴時間は一目60分～90分未満で28.7%,90分～120分未満で25.8%,120分～
150分未満で27.8%と約82.3%の幼児が150分以内である｡一日180分以上視聴する幼児は全
体の10.1%で,年令では4才児にわずかに少なかった｡テレビ視聴時間と就寝時刻の閑倭で
は,比較的就寝時間が早いグル-プ (午後9時前就寝)で,視聴時間60分～90分未満と短時
間視聴範囲で有意に高かった｡その他でも,早寝グループの方が,わずかに視聴時間が短か
かった｡
以上の結果から,幼児の生活行動の代表的な起床時間 ･就寝時間 ･睡眠時問の関係につい
て実験的でなく,ごく自然の生活時間調査からほ,睡眠時間の長 ･短よりも就寝時問が遅く
なることが,起床時間を遅くしていると考えられる｡また,この就寝時問を遅らせている要
因の一つとして,テレビ視聴時間の長さが考えられる｡これらの点については,更に,多く
の資料の分析を行い結論づけをしたい｡
前回の調査結果と比較し,午後10時以降に就寝する幼児の割合が少なく,また,朝床時間
も午前8時過ぎになる幼児の割合も少なかったが,この点についての検討は,前にも述べた
ように対象児の通園している幼稚園が健康教育に力を入れている点が何か関わっているのか
否か｡あるいは他の因子が存在するのか今後の課題としたい｡
また,この幼児にとって遅寝と思われるグループの中に,睡眠遅延症候群(DelayedSleep
PhaseSyndrome‥-･DSPS)と思われる幼児が含まれるのか｡また,幼児期が多相性睡眠か
ら単相性睡眠-の移行期であることなどを考え,幼児の生物時計の調整と生活指導の関係に
ついても今後のテーマとしたい｡
資料が多く,ほんの一部分の結果報告と考察に終ってしまったが,この実態調査 に心 よ
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く,ご協力くださった対象園の園長先生をはじめ諸先生方,また,保護者の皆様に心からお
礼申しあげます｡
また,この調査の実行段階で共にご苦労くださった本学の小児栄養研究室の黒岩久美子さ
ん (現在,信学会松本神映幼稚園勤務)と斎藤三和子さん (現在,聖フランシスコ保育園勤
香)の現場でのご活躍を祈ると共に,感謝いたします｡
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